
没想到

7 2026年9月28日 星期一
责任编辑：王勇 编辑：朱贲 版式：熊东燕健康

配料表并非越短越好、冷冻果蔬可能更有营养……

你以为的健康“真理”
竟是饮食误区

配料表并不是越短越好

如今人们对食品标签越来越重视，买食品之前
都会特别留意配料表上的内容，不少人都有一个固
定思维：配料表越短，食物越干净、越健康。这其实
也是一种饮食选购误区。事实上，大家一直纠结的

“配料表长短”，并不是判断食品好坏的核心标准。
针对这一大众普遍误区，国家食品安全风险评估中
心总顾问陈君石给出解答：

规定预包装食品标签上有配料表，是为了让消
费者了解这个产品在生产过程中用了哪些原料，做
到明明白白消费和便于消费者选购。配料表的长短
取决于食品的种类和企业对产品的设计，与产品的
安全性和营养没有必然联系。比如有些产品的配料
中有复合调味料、固体饮料等，它们实际是多种成分
混合而成，如果详细标注其中具体成分，配料表马上
就变长了。还有，配料表中食品添加剂的“个数多”
也不代表“用量多”。比如多个防腐剂同时使用，在
达到相同防腐效果的情况下，总用量会更少。所以，
建议大家不要盲目追求“配料表短”，更应关注食品
的营养属性。

盐吃多了也容易骨质疏松

不少人只知道缺钙会诱发骨质疏松，却忽略了
盐对骨骼的影响。针对高盐与骨骼健康的关系，中
国疾病预防控制中心营养与健康所原所长丁钢强这
样解读：

高盐饮食是骨质疏松的重要诱因。钠经肾脏排
出时会带走钙，长期高盐饮食会加速骨量流失，增加
骨质疏松风险。我国居民日均盐摄入量约 9.3克，远
超 5克推荐量，且 85%的人钙摄入不足，形成“双重
打击”。降低钠摄入可减少骨质疏松发生概率。减
盐首先要减少厨房里的食盐用量。烹饪时用限盐
勺、起锅放盐、以天然香料提味；警惕酱油、咸菜等

“隐形盐”，选购低钠食品。

冷冻果蔬可能更有营养

不少人挑选蔬果时默认“新鲜的一定更好”，觉
得冷冻果蔬经过加工，营养会大打折扣。这也是大众
容易陷入的营养误区。针对冷冻果蔬的营养问题，科
信食品与健康信息交流中心主任钟凯这样解读：

冷冻果蔬的营养价值不亚于新鲜果蔬。一方面
在采收环节，它可以选择成熟度更好的原料，采收后
迅速加工锁住营养；另一方面在运输贮存环节，它的
营养流失更少。此外，冷冻果蔬无需防腐剂就可以
长时间储存，对于季节性较强的品种可以更好地满
足全年供应，比如榴莲、荔枝等。随着社会发展、生
活方式改变，冷冻果蔬会有越来越多的用武之地。

能补膳食纤维的不止蔬菜

很多人觉得要补充膳食纤维，只需多吃青菜、水
果就够了。其实很多食物中也含有膳食纤维，增加

摄入食物的种类才能兼顾不溶性膳食纤维和可溶性
膳食纤维。对此，科信食品与健康信息交流中心副
主任阮光锋给出专业解答：

补充膳食纤维不仅要多吃果蔬，还要增加菌菇
类、豆类和全谷物的摄入。日常饮食应注意多样化，
只有这样才能兼顾不溶性膳食纤维和可溶性膳食纤
维。其中可溶性膳食纤维大多发挥益生元作用，对
肠道健康大有好处。此外，购买食品时也可以关注
膳食纤维含量，可根据个人需求选择高膳食纤维的
食品，比如高纤燕麦奶、高纤饼干等。

酸奶不酸是酸度调整了

很多人发现现在的酸奶口感越来越温和，没有
那么酸了，误以为是添加剂变多、品质变差了。其实
这是酸奶新国标带来的科学调整，也是多数人不清
楚的饮食小知识。对此，中国农业大学副教授李依
璇做出详细解读：

酸奶没有以前酸了，一方面是因为新国标下调
了酸度要求（从 70°T降至 60°T）。酸度要求降低后，
工厂可通过控制发酵时长、温度、菌种配比，在乳酸
大量生成前降温终止发酵，不用再发酵到很高酸度，
也就不再需要为调和酸味而额外加很多糖，产品更
符合消费者的健康需求。对于完全不额外加糖的酸
奶，口感也更容易接受。新国标在蛋白质和乳酸菌
等关键指标上保持不变，营养价值不打折。此外，即
使加糖，酸奶依然是健康食品。目前建议我国居民
增加牛奶、酸奶、奶酪等乳制品摄入。

沿海地区的人也容易缺碘

很多人觉得沿海居民常吃海鲜，自然不会缺碘，
不用再吃加碘盐。这也是一个误区。针对沿海人群
碘摄入问题，中国人民解放军总医院第八医学中心
营养科主任左小霞这样解读：

除了极少数“高水碘地区”，无论沿海或内陆，我
们摄入的碘大约 60%-80%来自碘盐。海产品中只
有海带、紫菜等藻类可以提供丰富的膳食碘，个别干
制海产品（比如虾皮）碘含量相对较高，但吃的量很
小，几乎可以忽略不计。因此即使在沿海生活，除非
经常吃海带、紫菜等海藻，否则还是需要吃碘盐。沿
海地区的孕妇缺碘现象较为普遍，尤其需要注意。

淡水鱼也可以补充DHA

很多人认为只有深海鱼才富含 DHA，想补充
DHA就一定要买价格通常更昂贵的深海鱼，淡水鱼
直接被排除在外。这是很常见的营养误区。针对
DHA的食物来源，中国疾病预防控制中心营养与健
康所研究员何丽做出解读：

DHA是人体必需的多不饱和脂肪酸，对大脑和
视网膜发育、心脑血管健康具有重要保护作用，但人
体自身合成能力极为有限，主要依赖膳食摄入。在天
然食物中，鱼类是DHA最优质的膳食来源——鱼类
体内的DHA实则源自藻类的生物富集，因此无论海
鱼还是淡水鱼，均可有效补充DHA。《中国居民膳食指

南（2022）》建议，每周应摄入水产品 2-3次，总量达
300-500克。以适量鱼类等水产品替代部分畜肉，有
助于优化膳食脂肪酸结构，提升整体膳食质量。

鸡蛋营养与
蛋壳蛋黄颜色无关

很多人挑鸡蛋习惯看蛋壳颜色、蛋黄深浅，还觉
得散养土鸡蛋营养价值更高。其实这些都不是判断
鸡蛋好坏的标准。针对鸡蛋选购的常见误区，中国
农业大学教授范志红这样解读：

鸡蛋营养全面、烹调方便，是优质蛋白质的高性
价比来源。但是蛋黄颜色、蛋壳颜色、蛋壳厚度、鸡
蛋大小（同等重量下）、是否散养等因素，与鸡蛋的营
养价值没有必然联系。如仅为了补充蛋白质和维生
素，只需购买新鲜鸡蛋并及时冷藏即可。需要补充
DHA、叶黄素等特殊成分者可按经济能力选择含有
相应成分的鸡蛋，但应注意确认含量。除非特殊医
嘱，健康人每天吃一个鸡蛋对健康有益无害。

复原乳也有好营养

很多人看到奶制品的配料表上标注了“复原
乳”，就会本能地觉得这个产品的品质差，不如生鲜
牛乳制作的产品。针对复原乳的常见误解，科信食
品与健康信息交流中心副主任阮光锋这样解读：

“复原乳”简单理解就是“奶粉冲的牛奶”。在我
国，以奶粉为配料生产调制乳或者酸奶时，需要明确
标注“复原乳”。这主要是为了满足消费者的知情
权，同时也便于监管部门对乳制品更好地进行分类
管理。标签上的“复原乳”字样和产品的营养美味之
间并没有必然联系，比如最近几年餐饮渠道很火的

“奶皮子酸奶”，绝大多数是“复原乳”酸奶。婴儿奶
粉的本质也是“复原乳”。因此大家购买乳制品要多
看营养成分表，不用刻意回避“复原乳”。

花粉过敏
吃食物也可能“中招”

如今，过敏性疾病已被世界卫生组织列为 21世
纪需重点防治的四大重要非传染病之一。很多花粉
过敏的人，吃苹果、桃子、芹菜等食物时，也会出现口
腔发痒、嘴唇发麻等不适，很多人以为是食物不新鲜
或是单纯免疫力差，这在医学上称为“花粉-食物过
敏综合征”（简称 PFAS）。针对这种特殊过敏现象，
北京协和医院变态（过敏）反应科主治医师崔乐带来
专业解读：

很多花粉过敏的人，吃苹果、桃子、芹菜等食物
时，也会有不适症状，原因是花粉和某些蔬菜水果中
的过敏原结构相似，免疫系统会产生交叉识别，从而
引发过敏反应。需要特别说明的是，过敏并不是“免
疫力低”的表现，而是免疫系统对原本无害的物质
（如花粉、食物蛋白）产生了过度反应，把它当成了
“敌人”来攻击。明确自己的过敏食物后，尽量避开
就好，但如果吃完出现皮疹、喘不上气、头晕等全身
反应，应立即就医。

配料表越短越好吗？冷冻果蔬一定不如新鲜果蔬？沿海地区

的人就不会缺碘？只有深海鱼才能补充DHA……这些看似“理所

当然”的答案，背后藏着不少知识盲区和认知误区。近日，科信中

心联合科普中国、微博健康发布“十个没想到”，围绕公众关心的饮

食营养话题，带来多位食品营养和医学领域专家的权威解读。

■据《北京青年报》
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